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Menedžerji se stresu ne morejo izogniti
nja s stresom, ki jo imenujemo čuječnost 
(ang. mindfulness). Temelji na ozavešča-
nju trenutnih telesnih, čustvenih in men-
talnih stanj,« pravi sogovornica in jo me-
nedžerjem tudi toplo priporoča. »Čuječ-
nost ima dobro empirično podporo, spre-
membe se pokažejo tudi na možganski 
ravni, konkretneje pri amigdali, centru 
za čustvovanje in strah. Kajti, najslabše 
je, če stres menedžerji preprosto ignori-
rajo. Kratkoročno ponavadi ne občuti-
jo posledic, ob kronični izpostavljenosti 
stresu pa lahko pride do neprijetnih pos-
ledic za duševno in fizično zdravje,« je 
prepričana Ana Arzenšek.
Prvi korak je ozaveščanje, drugi 
spoznanje
Ko čutimo stres, posamezniki ubiramo raz-
lične strategije. Ena od njih je lahko tudi na-
padalno, ignorantsko, kritikantsko ali dru-
go manj funkcionalno vedenje menedžer-
ja do zaposlenih. Pogosto se menedžerji ni-
ti ne zavedajo, da so takšna vedenja njihov 
osebni slog spopadanja s stresorji pri de-
Stres je menedžerjev normalni psi-
hološki, fiziološki in telesni odziv 
na situacijo, ki mu pomeni grožnjo. 
In sicer menedžer meni, da situaci-
ja ogroža neko vrednoto, ki se mu zdi 
pomembna, denimo doseganje po-
slovnega cilja, osebni mir, nekonflik-
tni odnosi v podjetju, ali meni, da raz-
meram ne bo kos in zato te ogrožajo 
njegovo pozitivno samopodobo.
Stres je normalen in evolucijsko zelo po-
memben odziv organizma, zato občute-
nje stresa ni vedno nekaj negativnega, 
saj menedžerja spodbudi k akciji, ga de-
la previdnejšega oziroma izboljša njego-
vo delovanje v poslovnem okolju. Stres 
menedžerji doživljajo tudi, ko uživajo pri 
svojem delu, ko so pred prijetnimi izzivi.
Treba se je znati umakniti
Kronična dolgotrajna izpostavljenost 
stresorjem brez ustrezne regeneracije 
in neučinkovite strategije za spoprije-
manje s temi so tisto, kar vodi do nežele-
nih posledic. »Ker sodijo vodilni položa-
ji po raziskavah med najbolj stresne, se 
menedžerji stresu ne morejo izogniti. To 
je dejstvo,« pravi doc. dr. Ana Arzenšek, 
univ. dipl. psih. »Posamezniki, ki so ze-
lo občutljivi za stres in s stresom poveza-
ne psihološke in zdravstvene posledice, 
naj morda razmislijo o drugačni karieri. 
Včasih si je težko priznati, da razmeram 
nismo kos in umik dojemamo kot vdajo 
ali osebni poraz. Pa vendar, koliko je smi-
selno vztrajati v situaciji, ko imamo obču-
tek, da smo vsak dan v bojnem položaju 
'boja ali bega', z nenehno povišanimi rav-
nmi adrenalina in kortizola?«
Sogovornica pravi, da slovenski mene-
džerji niso bolj izpostavljeni stresu kot nji-
hovi kolegi po svetu. Res pa je, da so po-
samezni slovenski menedžerji zaradi spe-
cifičnih razmer za poslovanje ali zaradi 
stanja v določeni panogi lahko bolj obre-
menjeni kot njihovi kolegi iz tujine. »Ved-
no je odvisno od tega, s kom se primer-
jamo. Če bi primerjavo opravili z državo 
z zrelim političnim in bolj stabilnim go-
spodarstvom ali ugodnejšo davčno politi-
ko, bi morda lahko dobili razlike. Pa ven-
dar, če se pošalim, slovenski menedžer-
ji nimajo bolj izraženega gena za stres,« 
pravi sogovornica.
Bolj in manj občutljivi
»Tako kot se menedžerji razlikujejo po de-
lu in odnosu do zaposlenih, se razlikujejo 
med sabo tudi po občutljivosti za stresorje 
pri delu in še bolj po uporabi bolj ali manj 
funkcionalnih tehnik soočanja s stresom,« 
poudarja Ana Arzenšek. Med manj funkci-
onalne tehnike spopadanja s stresom sodi-
jo zloraba alkohola in drugih snovi, v neka-
terih primerih tudi pretirano ukvarjanje s 
športom. Bolj funkcionalne tehnike je tre-
ba načrtovati individualno, skladno s tem, 
katere konkretne situacije so menedžerjem 
v največje breme – so to konfliktni sestan-
ki, pogajanja, načrtovanje dela in neurejen 
urnik ali kaj drugega.
Nad stres s čuječnostjo
Vsekakor se s stresom moramo spopas-
ti, tako ali drugače, in to velja tudi za me-
nedžerje. Najslabše je, da se zanj ne zme-
nimo. »V zadnjem času je tudi med me-
nedžerji priljubljena metoda spopada-
lu. Takrat je pomembno, da zaposleni pre-
poznajo, da se menedžer tako vede zaradi 
tega, ker čuti, da razmer ne obvladuje, ne 
zato, ker bi bil zloben ali podobno. »Prvi 
korak pri spopadanju s stresom je ozave-
ščanje. Naslednji korak je spoznanje, da s 
takšnimi vedenji navadno ne pripomorejo 
Kratkoročno 
ponavadi ne 
občutijo posledic, 
ob kronični 
izpostavljenosti 
stresu pa so lahko 
posledice neprijetne 
za duševno in 
fizično zdravje.
Izgorelost pri delu je 
med menedžerji velika 
javnozdravstvena težava, ki ne 
prizadene zgolj psihološkega in 
fizičnega zdravja menedžerja 
in njegovih bližnjih, ampak 
ima posledice za podjetje in za 
celotno družbo.
Zakaj pride do 
izgorelosti pri delu
 "Eden pomembnejših de-
javnikov izgorevanja je po-
vezan s tem, kaj se mene-
džerju dogaja med samim 
delom. Ko dolgotrajno pri-
zadevanje ne privede do že-
lenega rezultata. »Ali njego-
vi napori vodijo do želenih 
ciljev? Ali po napornem ob-
dobju sledi zadoščanje, da 
se je delovni vložek splačal? 
Izgorevanje je torej veliko 
manj povezano s številom 
opravljenih ur kot s tem, kaj 
se v tem času dogaja. Zato 
tudi nekateri 'deloholiki' ni-
koli ne zbolijo, spet drugi 
ljudje pa ob manjšem števi-
lu delovih ur doživijo izgo-
relost,« pravi Ana Arzenšek.
k rešitvi situacije, vsaj ne dolgoročno, tem-
več jo poslabšujejo. S tem pride tudi mož-
nost spremembe, drugačnega sloga komu-
niciranja z zaposlenimi. Včasih menedžer-
ji pri tem potrebujejo podporo svetovalca, 
coacha ali bolj izkušenega kolega. Mislim, 
da je pomoč od zunaj lahko zelo koristna, 
ker menedžerju nekdo postavi ogledalo in 
ga spodbuja.«
Menedžer je odgovoren za  
(ne)stresno delovno okolje
»Če menedžer prepozna, da se njegovi so-
delavci dalj časa soočajo s stresom, je smi-
selno, da se o tem z njimi pogovori,« svetu-
je psihologinja Ana Arzenšek. Na štiri oči je 
treba opredeliti razloge za stres ter se dogo-
voriti o mogočih rešitvah. Včasih ni treba 
veliko, zaposlenim ponavadi veliko pome-
ni že, če se lahko z vodjo odprto pogovori-
jo o svojih težavah. V drugih situacijah bo-
do rešitve zahtevale konkretno ukrepanje, 
na primer premestitev sodelavca, podpo-
ra pri reševanju osebnih težav ali napotitev 
k strokovnjaku. »Pomembno je opredeliti, 
koliko je menedžer odgovoren za stres pri 
sodelavcih in do kod seže njegov domet,« 
pravi Arzenškova in dodaja, da če je razlog 
za občutenje stresa pri zaposlenih organi-
zacijski, je menedžer tisti, ki navadno lah-
ko sodeluje pri iskanju rešitev. Če je razlog 
osebne narave, pa menedžer navadno ni 
odgovoren za iskanje rešitev, lahko pa je se-
veda v oporo sodelavcu pri iskanju rešitve.
Izgorelost pri delu
Ena najbolj znanih bolezni menedžer-
jev je izgorelost (burnout), stanje psiho-
loške, fizične in čustvene izčrpanosti, ki 
nastane po več letih izčrpavanja organiz-
ma. Izgorelost pri delu je med menedžer-
ji velika javnozdravstvena težava, ki ne 
prizadene zgolj psihološkega in fizičnega 
zdravja menedžerja in njegovih bližnjih, 
ampak ima posledice za podjetje in za ce-
lotno družbo. »Zgovoren je recimo poda-
tek, da v povprečju traja zdravljenje izgo-
relosti dve leti. Če to pretvorimo zgolj v iz-
gubljene delovne dni, dobimo približne fi-
nančne posledice. Pomembno pa je opo-
Pred uporabo natančno preberite navodilo! O tveganju in neželenih učinkih 
se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom. 
www.lek.si   ǀ  Lek farmacevtska družba d.d., Verovškova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija, SI1407225529, 
informacija pripravljena maj 2014. 
POMIRITEV  
IZ NARAVE.
NEOPERSEN
pri blagih s stresom povzročenih stanjih 
nemira in napetosti ter za lažje uspavanje
• Edino zdravilo s pasijonko v Sloveniji.*
•  Pasijonka dopolnjuje pomirjevalno delovanje 
zdravilne špajke (baldrijana).
•  Časovne omejitve zdravljenja NI, saj se po 
koncu dolgotrajnega jemanja zdravila znaki 
odvisnosti oz. odtegnitveni sindrom NE 
pojavijo.
NeoPersen je tradicionalno zdravilo rastlinskega izvora za navedeno 
področje uporabe, ki temelji izključno na podlagi dolgotrajnih izkušenj.
* Centralna baza zdravil II 
(http://www.cbz.si/cbz/bazazdr2.nsf/), vpogled 24. 4. 2014
Za enostavno pomoč vzemite Neopersen, ki vam bo z rastlinskimi učinkovinami  
pomagal, da se umirite ter poskrbite za boljše počutje z manj stresa.
Poskrbite za boljše počutje z manj stresa.
NEMIR NE MOREM ZASPATI NAPETOST
Moje misli so okupirane s problemi 
v službi in finančno situacijo. To me 
neprestano vznemirja. 
Zvečer nikakor ne morem zaspati. Zato 
sem drugi dan pogosto utrujena in težje 
izpeljem vse obveznosti v službi in doma.
V službi sem ves čas pod časovnim 
pritiskom, vse težje sledim in sem 
vse bolj napeta.
Ljiljana Ljepović, dr. med., Diagnostični 
center Bled:
Zelo pomembno je, da menedžer, 
ki opazi prve bolezenske znake, se 
počuti utrujenega in izčrpanega, 
poišče zdravniško pomoč oziroma 
opravi preventivni pregled.
Zlata Tavčar, direkorica podjetja Tax-
Fin-Lex:
Odločila sem se za tek, začela 
sem kot popolna začetnica, in 
to z organizirano vadbo, kar 
priporočam vsem, saj sam ne 
moreš in ne znaš delati pravilno.
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zoriti, da nimajo vsi menedžerji enakega 
tveganja za razvoj sindroma izgorevanja,« 
pravi sogovornica.
Veliko je dejavnikov, ki vplivajo na to, 
da nekdo enostavno omaga in svojega de-
la ne more več opravljati tako, da bi bilo za-
dovoljivo. Pri tem igrajo pomembno vlo-
go menedžerjeva osebnost in prepričanja 
o lastnih mehanizmih spoprijemanja s te-
žavami na delovnem mestu, pravi sogo-
vornica in dodaja, da imajo pri prepreče-
vanju izgorelosti pomembno vlogo mene-
džerjeva prepričanja o tem, koliko je zanj 
stres škodljiv. »Zadnje raziskave namreč 
kažejo, da je dolgotrajni stres pri delu po-
membno bolj škodljiv za ljudi, ki so prepri-
čani, da stres škodi njihovemu zdravju. Po 
drugi strani so se pri skupini ljudi, pri kate-
rih je stres pri delu sicer v enaki meri priso-
ten, vendar menijo, da imajo dovolj dobrih 
strategij za spopadanje s stresnimi situaci-
jami, pokazali pomembno manj škodljivi 
učinki za zdravje.«
Ravnovesje med delom in prostim 
časom
Skrb za telo, uravnotežena prehrana in 
higiena spanja so zelo koristne strategi-
je za posameznikovo dobro počutje, tu-
di za učinkovito soočanje s stresom. Ven-
dar, opozarja sogovornica, za preventivo 
pred izgorevanjem vsi ti ukrepi niso do-
volj. Za to, da bomo obvladali stres, je ena-
ko pomembno najti ravnovesje med de-
lom in nedelom oziroma sproščujočimi de-
javnostmi. Pomembno je, da si menedžer 
vzame nekaj časa za splošno regeneracijo. 
To pomeni, da se ukvarja z dejavnostmi, 
ki njegovo telo krepijo čustveno in fizično. 
Vzdržljivostna vadba ali tekmovalni špor-
ti lahko njegovo telo, izčrpano od kronič-
nega stresa, še bolj obremenijo, pravi so-
govornica.
V zadnjem času 
je tudi med 
menedžerji 
priljubljena 
čuječnost. To je 
metoda spopadanja 
s stresom, ki temelji 
na ozaveščanju 
trenutnih telesnih, 
čustvenih in 
mentalnih stanj.
 "Doc. dr. Ana Arzenšek, 
univ. dipl. psih.
Pomembno je, da si menedžer 
vzame nekaj časa za splošno 
regeneracijo. To pomeni, da 
se ukvarja z dejavnostmi, ki 
njegovo telo krepijo čustveno in 
fizično.
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ZAKAJ IZBRATI PREVENTIVNE PREGLEDE DCB?
- Priznani vrhunski zdravniki, najsodobnejša medi-
cinska oprema,
- celostna in individualna obravnava preiskovancev,
- poglobljene endoskopske preiskave,
-	 lastni	biokemični	in	histopatološki	laboratorij,
- prijazno in strokovno medicinsko osebje,
- tradicija (prvi v Sloveniji),
- sobe hotelskega tipa.
Preglede opravljamo na Bledu in v Ljubljani.
Za	več	informacij	pokličite	na:	T: 04/ 579 84 08 ali 
pišite	na:	romana.lenarcic@dc-bled.si.	
www.dc-bled.si
PREVENTIVNI MANAGERSKI 
PREGLEDI
TRADICIJA – STROKOVNOST – PRIJAZNOST 
V Sloveniji narašča število 
ljudi s preveliko telesno te-
žo. V zadnjih raziskavah so 
čezmerno telesno težo in 
zvišano raven holesterola 
v krvi ugotovili pri kar 70 
odstotkih pregledanih od-
raslih Slovencev.
Trebušni tip debelosti pome-
ni večje zdravstveno tveganje 
kot na primer hruškasti tip de-
belosti, kjer se odvečna maščo-
ba nabira predvsem na zadnjici 
in stegnih. Težava je predvsem 
v tem, da se pri trebušnem tipu 
debelosti maščoba nabira ok-
rog notranjih organov. Eden 
pomembnejših so jetra, ki so fil-
ter v telesu. Iz krvnega obtoka 
odstranjujejo toksine, ki jih za-
užijemo ali vdihnemo. Če so ob-
dana z maščobnim obročem, 
ne morejo pravilno razstruplja-
ti telesa in tako se začnejo teža-
ve. Trebušni tip debelosti in za-
maščena jetra pomenijo večje 
tveganje za razvoj najpogostej-
ših kroničnih bolezni, kot so di-
abetes, povišan holesterol, pri-
tisk in srčno-žilne bolezni. Ljud-
je s temi težavami trpijo zaradi 
prevelike telesne teže, ki jo tež-
ko znižajo. Jetra namreč odveč-
ni glikogen iz sladkorjev in oglji-
kovih hidratov shranjujejo kot 
zaloge maščobe v telesu.
Glavni vzrok zamaščenih 
jeter je nepravilna prehrana
Pred leti je bil glavni vzrok za za-
maščena jetra alkohol, zdaj pa 
prvo mesto zaseda nepravilna 
prehrana. Težave nastanejo za-
radi pogostega uživanja prede-
lane, pakirane ali pogrete hrane 
ter izdelkov iz bele moke, hidro-
geniranih maščob in sladkorja.
S pravilno prehrano in raz-
strupljevalno dieto lahko za-
maščena jetra vrnemo v nor-
malno stanje. Številni strokov-
njaki priporočajo mediteran-
sko prehrano, saj pripomore 
k zmanjševanju telesne teže. 
Vključuje predvsem nenasičene 
maščobe, ki imajo pomembno 
vlogo pri varovanju srca in oži-
lja. V mediteranski prehrani 
imajo ribe prednost pred me-
som, na jedilniku naj bi bile vsak 
teden, rdeče meso pa le nekaj-
krat na mesec. Priporočena so 
sveža in lokalno pridelana živi-
la, predelana hrana, konzerve, 
aditivi, arome in ojačevalci oku-
sa pa so iz te prehrane izločeni.
Čim več zelenjave, vlaknin 
in tudi vode
Sveže sadje in zelenjava naj 
bodo del vsakega obroka. Iz-
birajte sadje, ki ni preveč slad-
ko. Prav tako naj bo prehrana 
bogata z beljakovinami iz raz-
ličnih virov, nikakor samo ži-
valskih. V prehrano vključite 
zdrave maščobe iz hladno sti-
skanih olj, kot so oljčno, lane-
no in konopljino. Vlaknine iz 
zelenjave, sadja, polnozrna-
tih žit in na primer lanu ali pa 
vlaknine psilium pripomorejo 
k rednemu odvajanju in čišče-
nju črevesja.
Dnevno je treba zaužiti tu-
di od 1,5 do dva litra vode, saj s 
tem telesu pomagamo pri raz-
strupljanju.
Kako prepoznati 
obremenjena jetra
Bolezni in poškodb jeter se 
ob začetnih težavah ponavadi 
ne zavedamo, saj jetra ne boli-
jo. Ali imamo obremenjena je-
tra, lahko samo prepoznamo 
po naslednjih znamenjih:
 " slaba in počasna prebava;
 " nenehna utrujenost;
 " srbečica kože;
 " izguba zdrave barve kože;
 " tiščanje pod desnim rebr-
nim lokom, ki kaže, da so je-
tra povečana;
 " povišane vrednosti holeste-
rola in trigliceridov v krvi;
 " povišan krvni pritisk;
 " debelost z osrednjo porazde-
litvijo maščobe okrog pasu.
Razstrupljanje
Če imate naštete težave, vam 
priporočamo trimesečno spre-
membo življenjskega sloga. Je-
tra so organ z visoko sposob-
nostjo samoobnove. Poleg 
uvajanja pravilne prehrane in 
rednega gibanja lahko jetrom 
pomagate z izbrano kombina-
cijo rastlinskih izvlečkov. Za 
razstrupljanje in obnovo jeter 
so zelo učinkoviti pripravki iz 
pegastega badlja v kombinaci-
ji z indijsko kosmuljo in slad-
kim korenom, ki pripomore 
k urejeni prebavi. Presnovni 
ostanki se morajo namreč re-
dno izločati iz telesa. Ljudem 
z obremenjenimi jetri pogos-
to primanjkuje vitaminov sku-
pine B, zato je redno uživanje 
pomembno. Pri izbiri izdelka 
bodite pozorni na originalno 
formulo, ki v eni škatlici vse-
buje vse naštete sestavine. To 
je absolutno najboljša izbira za 
vaša jetra.
Trebušna debelost je dejavnik tveganja
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 " S pravilno prehrano in razstrupljevalno dieto lahko zamaščena jetra vrnemo v normalno 
stanje. Številni strokovnjaki priporočajo mediteransko prehrano, saj pripomore k 
zmanjševanju telesne teže.
 "Razlika med zdravimi (levo) in zamaščenimi jetri: zamaščena jetra so obdana z maščobnim 
obročem, zato je njihovo delovanje okrnjeno.
Zdrav človek je tisti, ki se 
dobro počuti, nima skrbi 
z zdravjem in je prepričan 
vase, da svoje delo lahko 
opravlja dobro in produk-
tivno.
Vodilni vzrok obolevnosti v 
razvitem svetu nasploh in tu-
di pri vodilnih delavcih, tako 
moških kot ženskah, so srč-
no-žilne bolezni, kot so arte-
rijska hipertenzija, srčni mi-
okardni infarkt in možganska 
kap. »Čedalje več je tudi mo-
tenj presnove, kot so sladkor-
na bolezen, povečane količi-
ne maščob v krvi in čezmer-
na telesna teža oziroma ab-
dominalna adipoznost,« pra-
vi Ljiljana Ljepović, dr. med., 
specialistka gastroentorologi-
nja iz Diagnostičnega centra 
Bled. »Če ima nekdo povišan 
krvni tlak, nizko vrednost za-
ščitnega HDL-holesterola, po-
večan obseg trebuha in povi-
šano raven trigliceridov, govo-
rimo o presnovnem (metabol-
nem) sindromu, ki je skupek 
dejavnikov tveganja za srčno-
žilno bolezen.«
Znaki se kažejo različno pri 
moških in ženskah
Moški za boleznimi srca in 
ožilja najpogosteje zboleva-
jo okrog 50. leta starosti, pri 
ženskah pa se tveganje zara-
di ugodnega hormonskega 
vpliva pojavi deset let pozne-
je, čeprav, pravi sogovorni-
ca, je to lahko tudi zavajajo-
če. »Pri ženskah se srčna bo-
lezen zelo pogosto ne kaže z 
značilnimi simptomi, kot je 
bolečina za prsnico. Znaki so 
lahko zavajajoči in se boleči-
na kaže kot bolečina v žlički, 
lahko v hrbtenici, kot sploš-
no slabo počutje, izčrpanost, 
težko dihanje, lahko tudi po-
tenje ali motnje spanja,« raz-
laga Ljepovićeva. Ti znaki se 
pogosto zamenjujejo za zna-
ke menopavze oziroma pe-
Redni preventivni 
pregledi so nujni
Le s pravočasnim ukrepanjem lahko uspešno zdravimo ali preprečimo bolezen
rimenopavze, ki se pri veči-
ni žensk začne okrog 45. le-
ta. »V tem obdobju so ženske 
na vodilnih položajih zelo ak-
tivne, poleg obremenjenosti v 
službi imajo obveznosti v dru-
žini.« Vpliv kajenja na razvoj 
bolezni je pri ženskah večji 
kot pri moških. »Prav tako sta 
zaradi neznačilnosti simpto-
mov in tudi zamenjave z me-
nopavznimi težavami čas po-
stavitve diagnoze in odziv 
žensk, ki poiščejo zdravni-
ško pomoč, prepozna, da bi 
bile deležne najuspešnejših 
postopkov zdravljenja.« Raz-
iskave kažejo tudi, da žensko 
z visokim krvnim tlakom bolj 
ogroža srčni infarkt kot moš-
ke. Zato se zdaj tudi uporab-
lja termin žensko srce.
Stres in kronična 
utrujenost
Veliko vlogo pri povečanem 
tveganju za vse te bolezni ima 
tudi kronični stres, ki so mu 
menedžerji in menedžerke 
nenehno izpostavljeni, pra-
vi Ljepovićeva. »Stres je po 
definiciji odziv organizma na 
dražljaj iz okolja, ki moti oseb-
no ravnotežje. Zato je prilaga-
janje stresu odvisno od člove-
kovih izkušenj in tudi trenut-
nega počutja. Razlikujemo de-
lovno izčrpanost, ki je posle-
dica pretiranega dela zaradi 
prezahtevnih delovnih obve-
znosti, ki sicer vodi v stresne 
bolezni, lahko tudi poškod-
be, vendar po ustreznem po-
čitku izzveni.«
Drugače je s tistimi mene-
džerji in menedžerkami, ki so 
zaradi predolge izpostavlje-
nosti stresu in zaradi osebne 
značilnosti bolj dovzetni za 
stres. Takrat govorimo o kro-
nični utrujenosti, ki vodi v iz-
črpanost in potem v sindrom 
izgorevanja, pravi sogovorni-
ca in opozori, da prav ta vrsta 
kronične utrujenosti in izčr-
panosti pelje v različne bole-
zenske simptome. »Največkrat 
so to motnje koncentracije in 
motnje spanja, prebavne mo-
tnje, bolečine v mišicah in kri-
žu. Velikokrat izčrpanost vo-
di tudi v anksioznost, depre-
sijo, gastroezofagealne reflu-
ksne bolezni (GERB) in srčno-
žilne bolezni.«
Zato je nujno, pravi Lji-
ljana Ljepović, da se stopnja 
stresa prepozna, o njej govo-
ri in ustrezno ukrepa. »Opa-
žamo, da je bolezni zaradi 
kroničnega stresa pri nas vse 
več, na kar opozarja tudi Sve-
tovna zdravstvena organizaci-
ja, s poudarkom, da to posta-
ja najbolj razširjena poklicna 
bolezen.«
Preventivni pregledi in 
zdrav življenjski slog
»Vsi menedžerji in menedžerke 
se morajo zavedati, da le s pra-
vočasnim ukrepanjem lahko 
uspešno zdravimo ali celo pre-
prečimo bolezen,« pravi Ljilja-
na Ljepović in vsem svetuje, naj 
se redno udeležujejo preventiv-
nih pregledov, saj je prav njihov 
namen ugotavljanje dejavnikov 
tveganja, ki privedejo do bolez-
ni in tudi pravočasno ukrepa-
nje, da se bolezen ne razvije.
Pri preprečevanju bolez-
ni je zelo pomemben tudi ži-
vljenjski slog. Pomembni sta 
pravilna prehrana in ustre-
zna telesna dejavnost, svetuje 
sogovornica. »S telesno aktiv-
nostjo uravnavamo telesno te-
žo, izboljšamo status maščob v 
krvi, zmanjšujemo vpliv stresa, 
izboljšamo koordinacijo. Po-
leg tega se danes veliko govori 
o mišicah kot hormonskem or-
ganu, zato vsem menedžerjem 
pred ukvarjanjem s kakršnoko-
li telesno aktivnostjo priporo-
čam, naj opravijo preiskave, s 
katerimi ocenimo tako srčno-
žilni kot kostno-mišični sistem 
in ki jih opravljamo tudi v Dia-
gnostičnem centru Bled,« pra-
vi Ljepovićeva. Dodaja, da je tu-
di pri mlajših treba biti pozoren 
na prirojene bolezni srca, ki jih 
lahko ocenijo z ultrazvokom 
srca, hkrati so te preiskave pri-
merne za vse menedžerje, ki se 
poleg dela, ki je odgovorno in 
zahteva veliko napora, želijo še 
aktivneje ukvarjati s športom.
Telesna aktivnost vsaj 
štirikrat na teden
Sogovornica tudi opozori, da so 
preventivni pregledi pri mene-
džerjih dobri tudi zato, da jim 
lahko pravočasno svetujejo uk-
repe, ki preprečujejo tudi dru-
ge, zadnje čase precej pogoste 
gastroezofagealne refluksne 
bolezni. »S pravilno prehrano 
poleg že omenjenega vplivamo 
na zmanjševanje možnosti, na 
primer GERB z atipičnimi zna-
ki, kot je nočna regurgitacija in 
zaradi tega tudi motnje spanja.«
Vsem menedžerjem in me-
nedžerkam svetujemo, da so 
telesno aktivni vsaj štirikrat na 
teden po 45 minut, pravi Ljilja-
na Ljepović »Naj bo to hitra ho-
ja. Zaželena je aerobna telesna 
vadba. Prav tako svetujem, naj 
imajo na delovnem mestu več 
krajših odmorov, saj bodo tako 
izboljšali tudi kakovost svojega 
dela. Vsekakor je spodbujanje 
pozitivnega delovnega ozra-
čja s pravilno komunikacijo in 
ustreznim priznanjem za delo 
dejavnik, ki vpliva na zmanjše-
vanje kroničnega stresa in iz-
boljšuje počutje.«
 "Ljiljana Ljepović, 
dr. med., pravi, da je 
zelo pomembno, da 
menedžer, ki opazi 
prve bolezenske 
znake ali se počuti 
utrujenega in 
izčrpanega, poišče 
zdravniško pomoč 
oziroma opravi 
preventivni pregled.
Vir: Diagnostični center Bled
Najpogostejše bolezni 
preiskovancev pri preventivnih 
pregledih v DC Bled
število preiskovancev
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Preventivni pregledi, ki jih 
morajo opraviti menedžerke
Čeprav ženske namenjajo več pozornosti svojemu 
zdravju in se bolj zavedajo pomena preventivnega zdra-
vstvenega delovanja kot moški, ni odveč nasvet, da vse 
ženske po 40. letu, še posebej pa menedžerke, poleg 
osnovnih preventivnih pregledov za srčno-žilne bolez-
ni, kot so ultrazvočna preiskava srca in ožilja, obremeni-
tveno testiranje, EKG ter kontrola krvnega tlaka, holeste-
rola in sladkorja v krvi, opravijo tudi pregled pri gineko-
logu, ki naj vključuje citološki bris PAPA, vaginalni ultra-
zvok in klinični pregled dojk. Pri menedžerkah je dobro-
došla tudi analiza telesne teže, ki razkriva razmerje med 
maščobno in mišično maso telesa. Zelo pomembna di-
agnostična meritev za menedžerke v najboljših letih je 
tudi meritev mineralne kostne gostote ali denzitometri-
ja, ki odkriva osteoporozo.
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Rimske terme so sinonim za brezčasno eleganco ambienta, 
nadstandardno opremljene suite, toplo gostoljubje, 
vrhunsko kulinariko in unikatno ponudbo wellness in 
medicinskih storitev. V okviru medicinskega in wellness 
centra vam ponujajo paket za lajšanje stresa, anticelulitne 
programe, programe proti bolečinam v hrbtenici in mnoga 
wellness razvajanja. 
Več informacij o paketih bivanja za družine ali razvajanja 
v dvoje v nadstandardnih suitah z okroglo posteljo in 
whirpoolom lahko dobite po telefonu: 03 574 2011 ali na 
e-mail: info@rimske-terme.si. 
Kot govori star latinski izrek:  
Absens, carens. – Tisti, ki ga ni, bo prikrajšan.
Prepustite se hedonističnemu razvajanju v izviru zdravja in 
objemu narave v Rimskih termah. 
www.rimske-terme.si
Svoje bivanje si gostje gotovo zapomnijo tudi po 
kulinaričnem doživetju v à la carte restavraciji Sofija, ki slovi 
po odličnih domačih slovenskih in mednarodnih jedeh. 
Sestavo jedilnega lista narekujejo letni časi in sveže sestavine 
iz domačih logov, gurmanske užitke pa zaokroža izbor 
vrhunskih vin iz vseh slovenskih pokrajin. Vsi bolj aktivni 
si lahko v bližnji okolici ogledajo številne zgodovinske 
znamenitosti, doživijo utrip starih urbanih središč, kot je 
Laško, se odpravijo na enega od bližnjih hribov ali obiščejo 
katero od ekoloških kmetij. 
V Rimskih termah je na voljo šest poslovno-kongresnih 
dvoran. Konferenčno-banketni prostori z najsodobnejšo 
avdio-videotehniko sprejmejo do 300 oseb. Prvinskost 
rimskega časa poskušajo gostom pričarati na vsakem 
koraku, gotovo pa jo je najbolj čutiti v Historičnem delu. 
Tam so na voljo številne kopeli z zdravilno termalno vodo z 
globine tisoč metrov in temperaturo 39 stopinj. 
Rimske terme, termalni raj, se razprostirajo na griču 
prečudovitega okolja Rimskih Toplic, ki ima za sabo bogato 
zgodovino. V Rimskih termah še danes slovijo po eni 
najzdravilnejših termalnih vod v Sloveniji, svežem zraku, 
krasnih sprehajalnih gozdnih poteh in blagodejni klimi. 
Namestitev v Rimskih termah zaokrožajo trije hoteli 
kategorije štirih zvezdic. V Wellness centru Amalija so 
gostom na voljo savne (finska, turška, infra, rimska), 
unikatne hišne masaže, rituali sproščanja in odlične 
kozmetične storitve. Posebnost je gotovo plavalni bazen, 
grajen v rimskem slogu. 
Ponudbo dopolnjuje Medicinski center Valetuda, ki ga 
priporočamo vsem s kroničnimi ali akutnimi bolečinami 
v sklepih in težavami s hrbtenico. Hitro okrevanje lahko 
pričakujejo tudi ljudje z dihalnimi težavami, saj klima na 
območju term izjemno blagodejno učinkuje na dihala. 
CARPE DIEM – IZKORISTI DAN V RIMSKIH TERMAH
Implantatni sistem Bre-
dent Sky Fast & Fixed omo-
goča hitro in trdno name-
stitev zobne protetike.
Sistem Bredent Sky Fast & Fixed 
je zelo primeren tudi za starejše, 
saj ne zahteva večkratnih obi-
skov zobozdravstvene ambu-
lante oziroma celo več različnih 
ambulant. Skupina Bredent na-
mreč omogoča celostno sistem-
sko storitev pod eno blagovno 
znamko. To omogoča premišlje-
na delitev skupine na specializi-
rani podjetji, na Bredent in Bre-
dent Medical. Novi slogan sku-
pine »Mi smo eno« nakazuje, da 
gre za eno ekipo, eno filozofijo 
in en cilj: hitra, najboljša in eko-
nomsko ugodna sistemska reši-
tev oziroma storitev za pacien-
te, tako mlajše kot starejše. Bre-
dentova ekipa skrbi za tehnično 
dovršenost izdelkov iz napre-
dnih materialov in vso tehno-
loško podporo, Bredent Medi-
cal pa za najboljšo medicinsko 
in dentalno terapijo.
Vedno korak pred tekmeci
»Naša usmeritev je, da ponu-
dimo celostno dentalno stori-
tev, ki obsega pregled dental-
nega stanja, načrtovanje ce-
lostne ureditve težave, oskr-
bo z najnaprednejšimi medi-
cinskimi rešitvami in preskr-
bo najnaprednejših materia-
lov. Veliko energije vlagamo v 
komunikacijo s strankami, iz-
menjavo mnenj in nenehno 
dodatno izobraževanje, s ka-
terim spremljamo vse novosti, 
ki jih lahko vključimo v naše 
storitve. V Bredentu velja pra-
vilo, da na trg nikoli ne pošlje-
mo nečesa, kar že obstaja. Vse 
to skupino Bredent vedno pos-
tavi korak pred tekmece,« pravi 
Igor Rozman, izvršni direktor 
hčerinskega podjetja nemške-
ga podjetja Bredent v Sloveniji.
Evolucija zobnih 
nastavkov
Blagovna znamka Bredent je 
v Sloveniji že več kot dve dese-
tletji. To uporabnikom omo-
goča hitrejši odziv na njihove 
potrebe oziroma zagotovi ta-
kojšnjo dobavo protetičnih iz-
delkov brez posrednikov. Polo-
žaj vodilnega proizvajalca zob-
nih vsadkov ali umetnih zob-
nih korenin oziroma implanta-
tov ni naključje. Je plod skrbne-
ga razvoja, nenehnih tehnolo-
ških inovacij in izpopolnjevanj 
ter vizionarskega pogleda v pri-
hodnost. Končni izdelek je evo-
lucija zobnih nastavkov, naj gre 
za implantat ali mostiček. Paci-
entu se povrne občutek narav-
nih zob, naraven pa je tudi nji-
hov sijaj oziroma videz. Vsad-
ki Bredent Sky Fast & Fixed se 
lahko postavijo tudi pod kotom 
35 stopinj in se v zgornji čelju-
sti izognejo sinusnemu dnu, v 
spodnji čeljusti pa živcem. Te-
žava ni niti pomanjkanje koli-
čine kostne mase, vse to pa ki-
rurški postopek poenostavi in 
občutno poceni.
»S sistemom Sky Fast & 
Fixed smo v zadnjih letih oskr-
beli že več kot 20 tisoč pacien-
tov. Z laserjem Helbo, ki omo-
goča antimikrobsko fotodina-
mično terapijo, še eno od na-
ših storitev, pa smo pred učin-
ki bakterij uspešno zaščitili tudi 
njihove implantate, zobovje in 
obzobno tkivo. To je že več kot 
desetletje izvajan in znanstve-
no preverjen postopek, ki je 
brez bolečin in stranskih učin-
kov oziroma reakcij,« še pove 
direktor Bredenta v Sloveniji.
Vrzeli med zobmi ne bo več
Sistem Bredent Sky Fast & 
Fixed ima še eno prednost. 
Trdno nameščene mostičke je 
možno tudi sneti, saj so pritr-
jeni z vijaki, ki se ne vidijo. To 
omogoča ambulantno odstra-
nitev mostička, temeljito higie-
no in po potrebi tudi popravilo.
V Bredentu so se domislili 
tudi rešitev za zapolnitev večje 
vrzeli med zobmi. To vprašanje 
reši njihov opornik Bio HPP Sky 
za posamične vrzeli. Zahvalju-
joč lastnostim naprednih ma-
terialov Bio HPP (High Perfor-
mance Polymer oziroma viso-
ko vzdržljiv polimer) implantat 
zdrži velike obremenitve, tudi 
njegova namestitev je hitra in 
učinkovita.
 " Gospod Rozman, kakšne 
novosti se napovedujejo pri 
Bredentu, kjer ste lani pra-
znovali 40 let delovanja, in 
pri Bredentu Medical?
Bredent se s 550 kvadratnih 
metrov velikim razstavnim 
prostorom pravkar predstavlja 
na največjem dentalnem sej-
mu na svetu IDS v Kölnu, kjer 
naše novosti prikazuje prek 
80 demonstratorjev. Pouda-
rek je na novi generaciji nano-
kompozitnih fasetirnih mate-
rialov za ambulante in tehnike 
Visio Lign, ki lahko v kombina-
ciji z Bio HPP v popolnosti na-
domesti kovinsko-keramične 
in tudi cirkonijeve protetične 
nadomestke. Bredent Medical 
pa predstavlja novo generacijo 
tako imenovanih mini in krat-
kih implantatov, ki se ponaša-
jo z zelo preprosto in netravma-
tično implantacijo.
 "Kakšne so svetovne smer-
nice v oskrbi zob, v katere 
smeri gredo raziskave?
Nove smernice pri materialih so 
gotovo polimeri na osnovi PEEK 
(polietereterketon), ki lahko v 
celoti nadomestijo kovinsko ali 
cirkonijevo ogrodje. Neodvisne 
raziskave kažejo, da so materi-
ali, ki so pretrdi in nimajo pri-
lagojenega modula elastičnos-
ti, težava za žvečni sistem. Vsi 
vodilni proizvajalci implanta-
tov in implantoprotetičnih ma-
terialov se sicer spogledujemo s 
PEEK, v Bredentu pa smo ga do-
datno ojačali s keramičnimi del-
ci in poimenovali Bio HPP. Dru-
gi smernici pa sta še digitaliza-
cija in robotizacija stomatološke 
stroke, ki je na sejmu IDS v Köl-
nu ena od zelo vročih tematik.
 "Kako dobra se vam zdi 
dentalna storitev v Slove-
niji? Kje je še prostor za iz-
boljšave?
Dentalne storitve v Sloveniji so 
tako po storitvah stomatološke 
stroke kot tudi po uporabi viso-
kokakovostnih materialov goto-
vo na evropski ravni. Se pa tudi 
pri nas na žalost najdejo stoma-
tološke ambulante in kirurgi, ki 
ponujajo cenene zobne vsadke 
sumljivega izvora in slabe kako-
vosti z Daljnega vzhoda in Južne 
Amerike. Zelo pomembno je, 
da je pacient dobro obveščen, 
katere zobne vsadke bo upo-
rabil zobozdravnik. Pomemb-
na je tudi informacija, kdo – če 
sploh – in kako dolgo zastopa to-
vrstno podjetje, saj mora ime-
ti ambulanta oziroma pacient 
na voljo nadomestne dele, če 
pride do biološke spremembe 
ali okvare. Vsak resen implan-
tatni sistem ima sledljivost, od 
zobozdravnika zahtevajte tako 
imenovane potne liste za vsaje-
ne zobne nadomestke. O kako-
vosti Bredentovih izdelkov po-
ve že to, da imamo odlične po-
slovne rezultate. Slovenska po-
družnica dosega več kot 18-od-
stotno rast letnih prihodkov.
Hitra in napredna 
oskrba težav z zobmi
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Vsadki Bredent Sky 
Fast & Fixed se lahko 
postavijo tudi pod 
kotom 35 stopinj.
O kakovosti Bredentovih izdel-
kov pove že to, da imamo odlične 
poslovne rezultate. Slovenska 
podružnica dosega več kot 
18-odstotno rast letnih prihodkov.
 " Igor Rozman, izvršni direktor hčerinskega podjetja 
nemškega podjetja Bredent v Sloveniji
Zlata Tavčar, direktorica 
podjetja Tax-Fin-Lex, je me-
nedžerka v pravem pome-
nu besede. Odgovorna in po-
gumna v poslu in dosledna 
v skrbi za svoje zdravje. Pra-
vi, da jo najbolj sprošča tek, 
velik pomen pri ohranjanju 
zdravja pa ima tudi zdravo 
delovno okolje, ki ga deli s 
svojimi zaposlenimi.
»Delo menedžerja je stresno in 
naporno in zahteva celega člo-
veka vsak dan, ves dan, pred-
vsem pa veliko razmišljanja tu-
di ob koncih tedna,« pravi Zla-
ta Tavčar, ki se je pred dobrimi 
petimi leti začela zavedati, da 
je za dobro opravljanje vodil-
nega delovnega mesta nujna tu-
di odlična psihofizična kondici-
ja, sicer dela preprosto ne zmo-
reš. »Prej nisem bila preveč te-
lesno dejavna in za svojo kon-
dicijo nisem delala nič poseb-
nega, razen družinskih smu-
čanj, hoje v hribe in kakšnih 
izletov. Ampak še zdaleč ni bi-
lo to, kar bi potrebovala sama. 
Tako sem najprej začela obisko-
vati pilates, ker sem čutila bo-
lečine v hrbtenici zaradi sede-
nja. Bilo je odlično, počasi sem 
spet začutila svoje telo, mišice 
so se krepile, bolečine izginile.«
S to rekreacijo se je ukvar-
jala dobro leto, ko je ugotovi-
la, da je to premalo in je žele-
la več. »Odločila sem se za tek, 
začela sem kot popolna zače-
tnica in to z organizirano vad-
bo, kar priporočam vsem, saj 
sam ne moreš in ne znaš delati 
pravilno. Potrebno sta ogreva-
nje in raztezanje na začetku in 
na koncu, da ni bolečin,« pravi 
Tavčarjeva.
Zadovoljstvo in veliko 
smeha
»Na srečo še nisem zbolela za 
kakšno od menedžerskih bo-
lezni. Ko začutim, da ne gre 
več, da ne vidim več, kaj be-
rem, da ne poslušam več zbra-
no, se ustavim in neham ter si 
privoščim ali počitek, ali šport, 
ali masažo, ali savno – odvisno 
od tega, kaj mi v tistem hipu 
najbolj prija,« pravi Zlata Tav-
čar, katere vodilo v življenju 
je doslednosti in zmernosti v 
vsem, kar počne. »Poskušam 
se ustaviti še pravi čas,« pravi 
in dodaja, da lahko zato vse te-
žave še pravočasno obvlada.
Za zdravje skrbi na več 
ravneh, od telesne dejavno-
sti, zdrave prehrane do zado-
voljstva pri delu. »Najprej je 
tu šport; že štiri leta tečem, ob 
koncih tedna hodim v hribe, 
med tednom na pilates. Sem so-
di tudi savna. Na drugem mestu 
je ezoterika, kot ji rečem. Sem 
sodijo razne masaže, od špor-
tne, kitajske, indijske ajurved-
ske do tajske. Občasno si privo-
ščim refleksno masažo stopal, 
ki še dodatno uredi vse funkci-
je v telesu. Tretja stvar je pre-
hrana; mislim, da kar zdravo 
in redno jem. Četrto pa sta dob-
ra družba in veliko smeha. In ta 
kombinacija je tista prava,« je 
prepričana Zlata Tavčar.
Sproščeni in motivirani za 
delo
Zlata Tavčar, ki vodi podjetje s 
13 redno zaposlenimi, vsaj pol 
toliko pa imajo še zunanjih so-
delavcev, je zelo ponosna na 
svoje sodelavce, saj vsi, brez 
izjeme, zelo skrbijo za svoje 
zdravje in so odgovorni tako 
sami do sebe kot do kolektiva. 
»Že zaposlili in izbrali smo pozi-
tivne osebe, vsi so bili primerne 
telesne teže, pozneje se je izka-
zalo, da zelo zdravo jedo, in ko 
jih gledam, kaj malicajo v naši 
kuhinji, imam še sama kdaj sla-
bo vest, da spijem preveč kave, 
medtem ko oni pridno jedo kos-
miče in banane.«
V podjetju zelo spodbujajo 
tudi šport, veliko sodelavcev re-
dno teče in se udeležuje organi-
ziranih prireditev. »Že dvakrat 
smo sodelovali pri poslovnem 
teku trojk na Bledu in sestavili 
smo kar tri trojke, torej je teklo 
devet zaposlenih. To pomeni, da 
je pri nas kar 69 odstotkov zapo-
slenih tekačev, kar je odlično.«
V podjetju Tax-Fin-Lex pre-
vladuje prepričanje, da brez 
športa preprosto ne morejo de-
lovati, hkrati pa ne pozabijo na 
sprostitev in zabavo. »Naše vo-
dilo je: ko delamo, zares dela-
mo, ko se zabavamo, se zares 
zabavamo! In rezultat je moti-
virana ekipa, kjer vsak z vese-
ljem in zadovoljstvom ne samo 
prihaja v službo, ampak aktiv-
no in kreativno sodeluje pri de-
lu,« še pravi Zlata Tavčar.
Zlata Tavčar: 
Poskušam 
se ustaviti še 
pravi čas 
 "Zlata Tavčar, direktorica 
podjetja Tax-Fin-Lex, ki redno 
teče, se zaveda, da le zdravo 
telo omogoča tudi dobro 
kondicijo za opravljanje 
menedžerskih nalog.
